
健身自行车是一种有氧
锻炼器械! 深受年轻人和白
领工作人员的欢迎"

在健身房! 常可见到大
家骑车的方式不尽相同" 有
人习惯慢慢骑! 坚持较长一
段时间# 有人则是集中精力
飞速骑一阵! 然后就偃旗息
鼓了#还有人喜欢忽快忽慢!

快慢结合着骑" 那么!这几种
骑法的锻炼效果有何不同 $

哪种方式最科学有效呢$

长时间的慢速骑行 心
率一般不超过最大心率的
!"#

" 持续
$%

分钟以上 !会
%燃烧&更多的脂肪来供给能
量!因此!比较适合以减脂为
目的的肥胖者"

快速骑行 可使心率达
到最大心率的

&"'

以上" 此
时机体主要通过糖原无氧酵
解的方式来供能! 可以提高
全身尤其是大腿肌肉的无氧
运动能力! 帮助提升无氧阈
值" 也就是说!剧烈运动后的
身体不适感将会被推迟 !有
助于我们从事更高强度的运

动! 或在高强度运动时坚持
更长的时间" 此外!快骑对心
肺功能也颇具锻炼价值"

快慢结合的骑行方式

除了能兼顾有氧能力' 无氧
能力'心肺功能外!还能增加
运动的乐趣" 如能得到科学
的指导! 采用更合理的快慢
结合锻炼方式! 还会取得更
好的健身效果"

中速骑行 也就是把心
率控制在最大心率的

!"#(
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!是锻炼心肺功能及身体
有氧运动能力的好方法"

健身时最好将以上几种
方式交替进行! 但以其中一
种为主!同时辅以其他方式!

才能达到更好的锻炼效果"

此外! 健身者刚开始锻
炼时!骑行速度不宜过快!持
续时间一般为

)*(+*

分钟 !

期间如感觉疲劳! 可隔一段
时间慢速骑

,()

分钟以恢复
体力" 经过一个阶段后!再逐
渐增加运动的强度和持续时
间"

安洪波
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求医热线
河南电力医院

彩光永久脱毛 除皱
!&!-,%."

妇产科婴儿游泳
!&&"!%-)

郑州市第一人民医院

急诊电话
!!.../)%

新生儿科
!!."%,"+

郑州市颈肩腰腿痛医院

)+

小时咨询热线
!")"%%--

亚健康治疗中心
!&0)%"!!

郑州市儿童医院

健康咨询
!!!!!%!/

小儿康复中心
!.&.%)+%

郑州市第九人民医院

心理咨询科
!&.+.!%0

老年护理科
!&.+)++0

郑州市口腔医院

牙病预防
!!)&%!%%

种植科
!!)&%".0

郑州市二人民医院

心血管诊疗专线
!&--.)0%

眼科
!!&"&%-&

郑州市骨科医院

骨肿瘤骨病科
!000/!&"

关节病治疗中心
!000/"&0

郑州市妇幼保健院

产科咨询接诊
!.&&//)%

新生儿内科咨询接诊
!.&&/"".

郑州市第八人民医院

郑州市精神卫生中心

)+

小时咨询电话
!&-"./)%

心理测验咨询电话
!&-".))&

常言道!%人生不如意之事!十有八
九" &在生命的不同阶段!每个人都会遭
遇逆境!如恶性疾病'婚恋破裂'事业挫
折等"这些可能会导致当事人产生痛苦
绝望的情绪! 从而无法自拔想一死了
之" 一组数据显示!中国每年大约有

)"

万人自杀! 而有过自杀念头的人则在
)"%

万
(."%

万之间"

小云!

)"

岁!因相恋多年的男友变
心突然提出分手! 一时之间无法接受!

痛不欲生" 无论何时何地!她眼前总是
浮现出以前和男友卿卿我我的景象!更
不能接受自己被抛弃的事实"她甚至觉
得任何欢乐都已经不再属于她!并由此
想到结束自己的生命"

李文!

+"

岁!辛苦撑起的公司由于
种种原因破产了!眼看着原先蒸蒸日上
的事业土崩瓦解!想到上有老'下有小!

以及尾随而来的债务!他觉得生活没了
任何希望"于是!他走上高楼顶层!希望
一跳了之!就此解脱!也省得连累家人"

以上这些情况在心理专家眼中既
常见又普通"而他们的痛苦都是建立在
对事件的想法和心理基础上的"

在生活中!不少人确实遇到难以解
决的问题! 内心痛苦已达到一个临界
点" 他们认为自己是这世上最不幸的
人! 自己的痛苦是天下最深切的痛苦"

于是!他们不仅要承担事件本身带来的

痛苦!还要承担把这些痛苦看成是生活
全部导致的绝望" 这样!人的痛苦就会
扩大化'绝对化"而人在痛苦绝望时!会
伴有灾难化认知! 觉得自己已经完了!

跨不过这道坎了"这些心理会使其一蹶
不振! 丧失生活下去的希望和勇气!导
致自残'自杀等"

其实!这种灾难化认知是人们想象
出来的!并不是全部事实" 当我们不得
已要面对生活中的痛苦绝望时!又该以
怎样的心态绝处逢生呢$

首先!要认清人生的挫折和打击是
正常生命的一部分!不要沉浸于痛苦的
情绪中!要积极寻找途径!重建现实"如
小云!她若能走出失恋的痛苦!找到幸
福!这段经历无疑会是她今后生活的一
笔财富!她将不再畏惧生命的风雨"

也许人难免会把痛苦绝对化!可看
看桑兰!看看残奥会!谁又能说遇到打
击时我们只能选择绝望呢$ 哲学里讲!

真正的快乐只有一种! 就是苦中作乐!

如果大家能做到这点! 积极面对人生!

一定会得到生命的酬谢"

其次! 处于绝境中的人要学会宣
泄!并寻求支持" 有时当事者不可避免
有痛苦体验!这时可以向亲人和好友倾
诉!或是大哭一场!或打打沙袋等!给不
良情绪一些出口!释放痛苦"

此外!不要封闭自己!尽快走出去

继续与人交流'工作!这样也能分散对
痛苦的注意力" 有人认为!痛苦之下无
法集中注意力做事" 但是!当你整天关
注内心的烦恼! 就会陷入更糟糕的情
绪!而做事本身却能在一定程度上化解
忧郁"

女作家张爱玲有句名言!%生命是
一袭华美的锦袍!上面爬满了虱子" &人
生不可能一帆风顺!总有各种坎坷" 但

正如普希金所说!%不要悲伤! 不要心
急!忧郁的日子里需要镇静"相信吧!快
乐的日子将会来临" &%一切都是瞬息!

一切都将会过去!而那过去了的!就会
成为亲切的回忆" &

当然! 如果当事人陷于绝望太深!

想尽办法无法自拔时!也可求助心理医
生!帮自己调节'宣泄'疏导情绪!度过
这个应激期" 赵晨滨

正确预防是控压关键
河南省中医药研究院高血压中心

副主任医师程广书介绍!高血压有年轻
化的趋势!主要因为年轻人平时生活不
规律'饮食不科学等" 高血压没有很明
显的病症可言!部分病患者可能只会感
到头晕'头痛'疲惫'心口郁闷'精神难
以集中等" 程主任建议!年轻人最好也
要定期到医院测一下血压或是进行血
液测量"

临床发现! 高血压大都与遗传'精
神紧张和肥胖有关#还有少数是由于基
本导因!如肾病'内分泌失调等"一般来
说!年轻人及早预防就能尽量避免高血
压的产生"

在饮食习惯上!平时要少吃肥腻食
物!如果体内脂肪过多!不但容易导致
高血压!亦会导致其他并发症!如冠心
病'中风'视网膜血管病变及肾衰竭等"

注意进食低盐分食物! 少吃经盐腌制'

尤其是加工的食物" 如摄取盐分过高!

血液内钠质会增加!这样会令更多水分
流到血液!令血管扩张之余亦会增加患
高血压的机会! 多吃清淡蔬菜和水果!

以及高钾质食物 !如芹菜 '香菇 '香蕉
等"另外!日常生活中要保持作息规律!

注意加强锻炼!但避免剧烈运动"

久坐容易腰椎间盘突出
网络时代!很多年轻人的生活方式

就是白天对着电脑工作!晚上对着电视

休息!缺乏活动锻炼!长期体位固定!姿
势较少变化!腰部肌肉常处于某个方向
的紧张状态!肌肉无力!血液循环不畅!

造成腰椎间小关节囊松弛!加速了椎体
的退行性改变"因此这类人也成了腰椎
间盘突出症的高发人群"

河南省中医药研究院椎间盘病医
疗中心主任薛爱荣介绍!腰椎间盘突出
症的症状最主要就是腰痛和坐骨神经
痛!影响行走'坐'站!严重者甚至卧床
也疼" 表现为活动时疼痛加重!卧床休
息后疼痛减轻" 它还受天气影响!受凉
时病情也会加重"

日常生活中要注意保持正确的站
姿'坐姿'睡姿以及劳动的合理性"坐在
有靠背的椅子上时!应尽量将腰背紧贴

椅背!以减少腰骶部肌肉的疲劳感" 不
要经常翘二郎腿!这样会增加背部肌肉
和韧带的持续负荷" 另外!躺沙发和在
床上半躺半坐的姿势都会加重腰部负
担!造成腰肌疲劳"

除了避免因摔伤'滑倒等外伤引起
急性腰椎间盘突出症外!久坐的人和一
些特殊职业者!平时一定要进行适当的
体育运动!比如游泳'慢跑等!增加背腹
肌肉的力量! 但撞击性的运动尽量少
做!最好避免伸展性太大'需要腰部大
幅旋转的运动!如保龄球'网球等"工作
时尽量每隔一段时间站起来活动几分
钟! 使疲劳的背腹肌肉和韧带得到松
弛" 同时!还要注意改变吸烟等不良生
活习惯"

及早进行科学治疗
如果患上了高血压或腰椎间盘突

出症!就要注意减少过度疲劳!在建立
良好生活方式的基础上!根据医生的指
导!及时用药"

高血压是慢性经过疾病!要坚持长
期'稳定化用药!坚持每日或每周定期
对血压的监测并记录!以便掌握用药与
血压变化的关系!利于医生更为准确地
指导用药"另外!夏季天热!许多人易把
头晕简单归因为中暑!其实这很有可能
是由于血压过高引起的" 同样地!得了
腰椎间盘突出症的患者也应该及时去
医院进行诊断治疗!不能因为疼痛不严
重就总是忍着!耽误病情!更不要盲目
治疗!使病情延误加重!失去保守治疗
的最佳时机"

本报讯 (记者 周娟)婚
育健康知识的讲解! 婚姻法
律常识的介绍! 日常化妆技
巧的讲授! 以及行程安排和
赴港注意事项的概述**

%天成珠宝&杯香港回归十周
年主题婚礼活动已于

0

月
/

日从黄河岸边启程! 赴港前
夕! 河南省婚庆服务业协会
特别举办了一场生动' 及时
的婚前培训"

培训课上! 河南省婚庆
服务业协会特别邀请了妇科

专家'律师'旅游公司的负责
人! 还有婚典司仪和新人们
一起热烈交流! 为他们此次
赴港做足准备" 健康和快乐
是永恒的主题! 河南省婚庆
服务业协会负责人告诉记
者! 本次培训的主旨不仅是
让新人们在赴港的浪漫七天
中感受快乐!拥有健康!更希
望他们以此为起点! 在今后
的生活中拥有爱的幸福与健
康"

年轻人小心患上!老年病"

本报记者 徐虹 周娟 通讯员 李琦

经常又是抽烟又是喝酒! 平时缺

乏运动又常吃高盐分"高脂的食物!很

多年轻人竟也患上了素有#老年病$之

称的高血压% 腰椎间盘突出原本是中

老年人的&专利$!可随着越来越紧张

的工作!年轻人正逐渐成其&新宠$%资

料显示!高血压'腰椎间盘突出等病症

逐渐有年轻化的迹象! 河南省中医药

研究院的专家提醒! 那些平时不注意

养成良好生活习惯的年轻人! 小心患

上&老年病$(

婚前培训 为爱的幸福导航
"天成珠宝#杯香港回归十周年主题

婚礼前开展培训活动
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( 再绝望也要勇敢地活下去
不要封闭自己$多向亲朋宣泄$寻求心理救助

健身自行车的四种骑法

近日$郑州市慈善总会联合北海凯运药业有限公司首批

捐赠
76

户特困家庭价值
86666

元药品$帮助他们摆脱疾病

恢复健康% 王武 摄

随着天气趋热! 患皮肤
病的人逐渐增多"据了解!每
逢夏季! 患有接触性皮炎的
年轻女性较多! 而其致病原
因之一竟是紧身牛仔裤的纽
扣"医生提醒!夏季应尽量避
免金属物体直接接触皮肤 !

佩戴首饰也应谨慎"

医生介绍! 夏季他们接
诊的一些接触性皮炎患者
中! 很多是因为戴金属项链
造成的!有的则是因戴手镯'

脚链'耳环引发的"这些人的
过敏症状表现在首饰与皮肤
接触的部位!如耳部 '颈部 '

手腕'手指等处!也有的人会

出现全身过敏反应! 先是皮
肤红肿!接着开始起小丘疹'

水疱!并且全身奇痒"

为什么金属饰物接触皮
肤会造成皮炎呢$医生解释+

由于一些金属饰物在制作过
程中! 都会按比例掺入少量
的铬'镍'铜等金属 !天热时
人体汗液增多! 汗液里的水
分可导致这些金属饰物表面
的少量硫酸镍溶解" 这样皮
肤吸收后就会发生过敏反
应!从而诱发皮肤病!一些过
敏体质的人! 反应可能更加
强烈"

陈光明 王炳坤

夏季金属贴身 易患皮肤病
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腰疼'坐骨神经疼'腿
脚麻木无力'肌肉萎缩'脖
子僵硬'头晕'手麻是颈椎
病'腰椎间盘突出'椎管狭
窄在作怪"

%一夜效膏药&!又名
%千山活血膏&! 富含皂甙
甾体等高效活性物质 !能
强力作用于病变组织 !使
突出物萎缩溶解! 从而解
除对神经的压迫! 急重症
患者

)+

小时见效!
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个

疗程康复"

该药已通过北京三大
医院临床验证并取得国药
准字

1)%%)""-!

号批文 "

本品不脏不流没有气味
2

夏季治疗
2

事半功倍"

一个疗程
/"

天+仅需
!(/)

盒"

河医对面九州通大药
房!外地邮寄!药到付款"

咨询热线!

68"79!7":87$!

%腰椎间盘突出'颈椎病'椎管
狭窄&是纤维环破裂!髓核从破裂处
突出压迫神经根" 患者常常感到腰
疼'坐骨神经疼'腿脚麻木胀疼!走
不远路以及颈肩疼痛' 头晕' 手麻
等"

危急时刻一种特效新药研制成
功!由于配方独特!药力强大!部分
患者当天就能见效!灵验如仙!而被

命名为%仙草活骨膏&"

不同于其他任何贴剂!%仙草活
骨膏&独家采用现代生物技术提取!

克服了传统膏药高温熬制有效成分
遭到严重破坏的缺点! 独含特异生
物活性酶! 能够进入病变组织与蛋
白多糖' 胶原蛋白发生连锁生化反
应!使突出物脱水萎缩!溶解消失!

从而解除对神经的压迫! 术后不愈

顽固患者配合雪莲口服液! 内外夹
攻!一般

0

天左右见效!
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个疗程
康复"

河医对面茂源堂买
!;7

&

76;8

外地邮寄$药到付款

咨询热线
*

68"7<!6#76687 !#7=8!6:

在线咨询
111>..44?>45&

!腰间盘突出"颈椎病"椎管狭窄#良药问世

!一夜效膏药#速治!腰间盘突出"颈椎病#

国药准字
$66$##=!

特大优惠活动买
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